
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 早寝 早起き 朝ごはん 
◇ テレビ・ゲーム・スマホは控え目に 
◇ 毎日手伝い 家族の一員 

夜８時以降に 

ゲームはしない 

オンラインゲーム

では知らない人と

つながらない 

ゲーム機・スマホは 

決めた場所 

に置く 

メディア視聴の 

めやすの時間 
２時間以内 
（ゲーム３０分） 


